<> Laboratorio ENA

BEBIDA DEPORTIVA

;QUE ES?

Es una bebida disenada para consumirse durante o después de hacer ejercicio fisico con el objetivo de reponer liquido,
sales y energia.

Aporta agua Proporciona electrolitos Contiene carbohidratos
para mantener @ para restaurar el balance de facil absorcion como
el equilibrio hidrico. de sales minerales. fuente de energia rapida.

BENEFICIOS

Previene alteraciones Sustrato energético
ﬁE f|5|olog|cas como la deshidratacion para el musculo.

los desequilibrios electroliticos.

Optimiza el rendimiento
y la recuperacion deportiva.

AGUAY ELECTROLITOS

Durante el ejercicio, gran parte de la energia generada para la contraccion muscular se libera en forma de calor, el cual
se disipa principalmente a través de la sudoracion, lo que conlleva la pérdida de agua y electrolitos.

En condiciones extremas de calor y humedad, un deportista entrenado puede llegar a perder mas de tres litros de liquido
por hora.

disminuir el estimulo de la sed y aumentar la diuresis, elevando el riesgo de hiponatremia.
La cantidad de orina eliminada después del ejercicio esta inversamente relacionada con la cantidad de sodio que ingiera.

El potasio (K+) intracelular se pierde durante la contraccion muscular, lo que incrementa su concentracién plasmatica.
Después del ejercicio, la concentracion en los musculos se restablece y los niveles plasmaticos de este ion regresan a sus
valores normales.

‘ Consumir solo agua tras la sudoracién puede reducir los niveles de sodio (Na+] y la osmolalidad plasmatica, lo que podria

El potasio participa en la rehidratacion, ya que, ayuda a optimizar la retencién de agua.

HIDRATOS DE CARBONO

La concentracion de glucégeno en el higado y los musculos es un factor determinante en la capacidad de mantener esfuerzos
prolongados durante la actividad fisica. Por ello, es esencial preservar estas reservas a través de un suministro exégeno.

Se demostro que la ingesta de carbohidratos durante el ejercicio es mas eficaz que el consumo de agua sola, ya que, al incorporar
hidratos de carbono a una solucién, se reduce la oxidacion de glucosa en el higado hasta un 30%, lo que mejora el rendimiento fisico
del deportista.

Este aporte de carbohidratos, a través de una bebida deportiva, debe ajustarse segun diversos factores, entre ellos:

v Capacidad de utilizacion de glucosa: Maximo de 60g/h.
v/ Vaciamiento gastrico y absorcion intestinal: Determinan la eficacia de la asimilacion de la bebida.

+/ Tipo de carbohidrato: La combinacion de carbohidratos con distintos mecanismos de absorcion es mas
eficaz que aquellas bebidas formuladas solo con glucosa.

e Glucosa: se transporta activamente con ayuda del sodio (Na+).
® Fructosa: se absorbe por difusion facilitada.
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Los carbohidratos consumidos durante el ejercicio favorecen el rendimiento mediante varios mecanismos:

v/ Reposicion de glucdgeno: Su ingestion contribuye a la reposicion de las reservas de glucdgeno, lo que retrasa la
fatiga y favorece el rendimiento en esfuerzos prolongados.

+/ Mantenimiento de la glucosa sanguinea: La ingesta de carbohidratos mantiene niveles estables de glucosa en
sangre, evitando episodios de hipoglucemia, particularmente en ejercicios de larga duracion.

v Impacto en el sistema nervioso central (SNC): La deteccién de carbohidratos por los receptores orales genera
una respuesta en el cerebro que disminuye la percepcidn del esfuerzo y mejora la regulacion del ritmo.

PAUTAS PARA LA INGESTA DE CARBOHIDRATOS DURANTE LA ACTIVIDAD DEPORTIVA

TIPOS DE DEPORTE/EJERCICIO DURACION CONSUMO DE CARBOHIDRATOS

Ejercicio sostenido . - .

de alta intensidad 45-75 minutos Pequenas cantidades

Ejercicio de Ee5|stenC|a incluidos ) 1-2.5 hs 30-60 g/h

deportes de “paradasy arranques

Eventos de ultraresistencia 2,5-3 hs Hasta 90 g/h

MOMENTO DE CONSUMO TIEMPO CANTIDAD DE LiQuIDO

Previo 4 hs antes 5a7ml/kg

Durante Cada 15-20 minutos 150-200 ml (6-8 ml/kg/h)
: Hasta 6 hs posterior 0 L

Posterior 2 1a finalizacién de la actividad 150 % de la pérdida de peso

CARBO ENERGY es una bebida isotdnica, en polvo, que puede consumirse reconstituida con agua. Aporta carbohidratos y electrolitos
que optimizan la hidratacion.

INFORMACION NUTRICIONAL

Parcion: aprox. 27,3 g (1 scoop al ras) ‘

Cantidad por porcion %\D ()

Valor Energético 100 Kcal = 418 Kj 5 /*
Carbohidratos, de los cuales 25g 8 Em@

Azicares totales 18g

Azucares afiadidos 18g c E t '
Proteinas Og 0 |
Grasas Totales Og 0 EN E RGY |
Grasas Saturadas Og 0 |
Grasas Trans 0g |BEEIDA ISoOTANIEAl l
Fibra Alimentaria 0 0 "4 € /A 7 ) s
Sodio alamg 9 ¥ 016(‘/ ® @A’a |
Vitamina C 19 mg 42 |
Magnesio 70 mg 27 (18-B5 arios) | e |

30 (> 65 arios) == | S

Cloruro 148 mg =
Potasio 74 mg

*% Valores Diarios con base a una dieta de 2000 keal u 8400 kj. Sus valores diarios pueden ser
mayores o menores dependiendo de sus necesidades energéticas.

SABOR: FRUIT PUNCH

SABOR: BLUEBERRY

INGREDIENTES: FORMIATIO= 51.00 (; . FORMIATIO= 5406 (; .
RENDIMIENTO: 8 LTS. RENDIMIENTO: 8 LTS.
Glucosa, maltodextrina, fructosa, magnesio sulfato, citrato de sodio, cloruro de
potasio, cloruro de sodio, vitamina C, 4cido citrico anhidro (ACT), aromatizantes,
azul brillante (COL). PUEDE CONTENER DERIVADOS DE LECHE Y SOJA.
Material exclusivo para profesionales de la salud.
A
Em \@J Zﬁ?gﬁi"‘:‘%’g}gﬁﬂqﬁ‘:— RUGBY A|S Suplemento dietario GRUPO A avalado por AIS (Instituto Australiano del Deporte).
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